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年齢（歳) 身長（cm) 体重（kg) 50m走（秒) 50mH（秒)
A  22  164  56  7.04  8.96
 
B  18  171  65  7.45  9.54
 
C  22  176  61  7.30  10.00
 
D  22  170  65  7.96  10.14
 
E  23  170  50  8.30  11.08
 
F  22  169  58  6.93  9.03
 
G  22  181  78  7.69  9.71
 
H  18  171  60  6.98  9.71
 
I  23  171  65  7.32  10.62
 
J  18  156  61  7.71  11.65
 
K  22  169  63  7.62  10.26
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切位置が近くなりすぎることで、踏切時の角度が大
きくなり、上方へ跳ぶことで水平速度の低下が起こ
りやすいことが示唆された。その際に、ハードルを
倒した際の恐怖心などから、踏切時に前傾姿勢
（ディップ姿勢）をとることができず、腰が抜けた
踏切となってしまい水平速度の低下につながる可能
性が考えられた。このことから未習熟者がハードル
走において良い記録を出すためには、スタートにお
いては、50m走と比較して踏み切り位置を調整する
ためにスピードを加減し、1台目の踏切を遠い位置
で行うことが速度低下を防ぎ記録向上につながるも
のと考えられる。
?．まとめ
本研究では未習熟者に焦点を当て、ハードル走に
おける減速点から見た改善策を検討することで今後
の体育授業や部活動の指導に生かすことを目的とし
た。その結果、以下のことが明らかになった。
① 50mHにおいては、1台目ハードル地点で最高
速度に達し、その後徐々に速度が減少していく
ことが明らかになった。50m走においては 30m
地点付近で最高速度が発現していた。50mHに
おいて最高速度が発現している 12m地点の速
度と 50m走 12m地点の速度を比較すると
50mHは 50m走の 72％であった。
② 50mHにおいては 3台目以降にハードリング
時およびインターバルの走速度が低下している
ことが認められた。
③ハードリングの中でも踏切局面において減速が
生じていた。また、踏切距離が近いものほど水
平速度が低下していることが認められた。
これらのことから、指導現場ではまず減速の少な
いハードリングを獲得するために適切な踏切位置で
踏み切れるよう指導することが重要であると考え
る。未習熟者では多くの場合踏切地が近くなるので、
より遠い位置から踏み切るよう指導することが減速
の少ないハードリングを獲得することにつながると
考えられる。
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